




























momento de nado. No entanto, o contributo da partida e das viragens para o  rendimento  final  também é significativo. Adicionalmente, a aplicação constante das
tarefas denominadas “clássicas” tendem a originar constrangimentos que poderão afetar um saudável processo de ensino­aprendizagem. Assim, tem sido vulgar a










efetuadas  pelo  nadador,  podemos  destacar  os  seguintes momentos  de  intervenção  (Hay  e  Guimarães,  1983;  Hay,
1988): (i) a partida; (ii) o nado propriamente dito e; (iii) a viragem. Assim, o processo de ensino­aprendizagem da
NPD deve corresponder à abordagem das técnicas de partir, de nadar e de virar.
       Quer  no  contexto  educativo  quer  no  contexto  competitivo,  a maior  parte  do  tempo  das  sessões  de  natação  é
despendido no ensino e aperfeiçoamento das técnicas de nado. Numa fase inicial tal abordagem poderá ser justificada
pela necessidade que alunos “principiantes” têm em adquirir as competências essências das diversas técnicas de nado.
Mais  ainda,  pode­se  dizer  que  essas  técnicas  têm  de  alguma  forma  pontes  de  contacto  com  os  benefícios  que
habitualmente se atribuem à prática da natação de um ponto de vista da saúde. Numa fase mais avançada do ensino,
permite  um maior  aperfeiçoamento  técnico,  confluindo  com  um  nado mais  eficiente.  Não  obstante  a  este  tipo  de













aplicação constante poderá não ser aconselhada por exigir  (Barbosa et al., 2011):  (i)  a  sobrecarga  sobre algumas
estruturas  do  aparelho  locomotor;  (ii)  a  monotonia  das  sessões;  (iii)  a  menor  plasticidade  e  riqueza  imposta  no
domínio motriz ou do controlo motor. Com o  intuito de atenuar e de minimizar  tais aspetos é vulgar a comunidade
técnica  propor  aos  alunos  tarefas  de  ensino  diferenciadas,  que  possam  ser  consideradas  como  “alternativas”  às
tarefas predominantemente tomadas como “clássicas”. Estas tarefas alternativas não visam relegar as clássicas para
um segundo plano. Apenas têm como objetivo quebrar a supracitada monotonia e propor a exercitação dos conteúdos







tradicional;  (ii)  partida  de  Kristin Otto;  (iii)  partida  engrupada  na  variante  duck  start  e;  (iv)  partida  engrupada  na
variante track start. No caso da partida dorsal, podemos distinguir duas técnicas de execução: (i) partida engrupada
na variante closed chest e; (ii) partida engrupada na variante open chest. No domínio do ensino em NPD parece que a
abordagem da partida  tradicional, e da partida engrupada na variante closed chest  são  as mais  recorrentes.  Já  na
vertente de treino,  nas  últimas décadas  forte  ênfase  tem  sido despendida no  ensino  e  aperfeiçoamento  da  partida






        O  ensino  das  viragens  faz­se  quando  o  aluno  apresenta  uma  capacidade mínima  para  efetuar  dois  percursos




e;  (ii)  viragem aberta. Numa primeira  fase  é  ensinada  a  viragem aberta  (de  crol  para  crol,  bruços  para  bruços  e
mariposa para mariposa). No caso de crol para crol, mais tarde é ensinada a viragem de rolamento e com posterior








apresentem num estágio de execução muito embrionário. Mesmo assim, é essencial  que os pontos  críticos  a  focar
sejam  trabalhados  de  uma  forma progressiva.  Por mera  facilidade  didática,  e  para melhor  entendimento,  pode­se
dizer que o ensino das partidas deve focar­se particularmente nas questões de: (i) posição inicial; (ii)  impulsão; (iii)
voo e entrada na água; (iv) deslize e; (v) o  início do nado. No caso das viragens pode­se repartir os elementos de
ensino em:  (i) aproximação da parede;  (ii) viragem propriamente dita;  (iii)  impulsão;  (iv) deslize e;  (v)  reinício do
nado.  Assim,  tanto  quanto  possível,  abordagem  analítica  das  técnicas  de  partir  e  de  virar  será  feita  tendo  como















que contribuem para um maior sucesso no processo de ensino­aprendizagem, como sejam:  (i)  itens da  tarefa;  (ii)
bases  pedagógicas.  Na  área  da  natação  as  situações  de  aprendizagem  frequentemente  aplicadas  assumem  uma
filosofia com dificuldade crescente. Numa primeira fase de ensino criam­se tarefas que visem despertar no aluno uma
sensação  de  “segurança”  durante  a  execução  e  que  ao mesmo  tempo promovam  uma  visão  global  do movimento
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